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关于情绪的类别，长期以来说法不一。我国古代有喜、怒、

忧、思、悲、恐、惊的七情说，美国心理学家普拉切

克(Plutchik)提出了八种基本情绪：悲痛、恐惧、惊奇、接受

、狂喜、狂怒、警惕、憎恨。还有的心理学家提出了九种类

别。虽然类别很多，但一般认为有四种基本情绪，即快乐、

愤怒、恐惧和悲哀。 快乐是指一个人盼望和追求的目的达到

后产生的情绪体验。由于需要得到满足，愿望得以实现，心

理的急迫感和紧张感解除，快乐随之而生。快乐有强度的差

异，从愉快、兴奋到狂喜，这种差异是和所追求的目的对自

身的意义以及实现的难易程度有关。 愤怒是指所追求的目的

受到阻碍，愿望无法实现时产生的情绪体验。愤怒时紧张感

增加，有时不能自我控制，甚至出现攻击行为。愤怒也有程

度上的区别，一般的愿望无法实现时，只会感到不快或生气

，但当遇到不合理的阻碍或恶意的破坏时，愤怒会急剧爆发

。这种情绪对人的身心的伤害也是明显的。 恐惧是企图摆脱

和逃避某种危险情景而又无力应付时产生的情绪体验。所以

，恐惧的产生不仅仅由于危险情景的存在，还与个人排除危

险的能力和应付危险的手段有关。一个初次出海的人遇到惊

骇浪或者鲨鱼袭击会感到恐惧无比，而一个经验丰富的水手

对此可能已经司空见惯，泰然自若。婴儿身上的恐惧情绪表

现较晚，可能是与他对恐惧情景的认知较晚有关。 悲哀是指

心爱的事物失去时，或理想和愿望破灭时产生的情绪体验。



悲哀的程度取决于失去的事物对自己的重要性和价值。悲哀

时带来的紧张的释放，会导致哭泣。当然，悲哀并不总是消

极的，它有时能够转化为前进的动力。 人类这些最基本的情

绪与动物的情绪表现有本质的不同。因为即使是人的生理性

需要也打上了社会的烙印，人们不再茹毛饮血，满足吃、喝

、住、穿的需要也会考虑适当的方式和现有的社会条件。 二

、情绪状态分类 情绪状态是指在一定的生活事件影响下，一

段时间内各种情绪体验的一般特征表现。根据情绪状态的强

度和持续时间可分为心境、激情和应激。 1．心境 心境是一

种微弱、平静和持久的情绪状态。生活中我们常说“人逢喜

事精神爽”，指发生在我们身上的一件喜事让我们很长时间

保持着愉快的心情；但有时候一件不如意的事也会让我们很

长一段时间忧心忡忡，情绪低落。这些都是心境的表现。 心

境具有弥散性和长期性。心境的弥散性是指当人具有了某种

心境时，这种心境表现出的态度体验会朝向周围的一切事物

。一个在单位受到表彰的人，觉得心情愉快，回到家里同家

人会谈笑风生，遇到邻居去笑脸相迎，走在路上也会觉得天

高气爽；而当他心情郁闷时，在单位、在家里都会情绪低落

，无精打采，甚至会“对花落泪，对月伤情”。古语中说人

们对同一种事物，“忧者见之而忧，喜者见之而喜”，也是

心境弥散性的表现。心境的长期性是指心境产生后要在相当

长的时间内主导人的情绪表现。虽然基本情绪具有情境性，

但心境中的喜悦、悲伤、生气、害怕却要维持一段较长的时

间，有时甚至成为人一生的主导心境。如有的人一生历尽坎

坷，却总是豁达、开朗，以乐观的心境去面对生活；有的人

总觉得命运对自己不公平，或觉得别人都对自己不友好，结



果总是保持着抑郁愁闷的心境。 导致心境产生的原因很多，

生活中的顺境和逆境，工作、学习上的成功和失败，人际关

系的亲与疏，个人健康的好与坏，自然气候的变化，都可能

引起某种心境。但心境并不完全取决于外部因素，还同人的

世界观和人生观有联系。一个有高尚的人生追求的人会无视

人生的失意和挫折，始终以乐观的心境面对生活。陈毅元帅

的《梅岭三章》可以说就是这种心境的体现。 心境对人们的

生活、工作和健康都有很大的影响。心境可以说是一种生活

的常态，人们每天总是在一定的心境中学习、工作和交往，

积极良好的心境可以提高学习和工作的绩效，帮助人们克服

困难，保持身心健康；消极不良的心境则会使人意志消沉，

悲观绝望，无法正常工作和交往，甚至导致一些身心疾病。

所以，保持一种积极健康、乐观向上的心境对每个人都有重

要意义。 2．激情 激情是一种爆发强烈而持续时间短暂的情

绪状态。人们在生活中的狂喜、狂怒、深重的悲痛和异常的

恐惧等都是激情的表现。和心境相比，激情在强度上更大，

但维持的时间一般较短暂。 激情具有爆发性和冲动性，同时

伴随有明显的生理变化和行为表现。当激情到来的时候，大

量心理能量在短时间内积聚而出，如疾风骤雨，使得当事人

失去了对自己行为的控制力。《儒林外史》中的范进听到自

己金榜题名，狂喜之下，竟然意识混乱，手舞足蹈，疯疯癫

癫；有些人在暴怒之下，双目圆睁，咬牙切齿，甚至拳脚相

加。但这些激情在宣泄之后，人又会很快平息下来，甚至出

现精力衰竭的状态。 激情常由生活事件所引起，那些对个体

有特殊意义的事件会导致激情，如考上大学，找到满意的工

作等；出乎意料之外的突发事件会引起激情，如多年失去音



信的亲人突然回归，常会欣喜若狂。另外，违背个体意愿的

事件也会引起激情，中国古书中记载，春秋战国时期的伍子

胥过昭关，因担心被抓回楚国，父仇不能报，一夜之间竟然

愁白了头。可见，不同的生活事件会引起不同的激情。 激情

对人的影响有积极和消极两个方面。一方面，激情可以激发

内在的心理能量，成为行为的巨大动力，提高工作效率并有

所创造。如战士在战场上冲锋陷阵，一往无前；画家在创作

中，尽情挥洒，浑然忘我；运动员在报效祖国的激情感染下

，敢于拼搏，勇夺金牌。但另一方面，激情也有很大的破坏

性和危害性。激情中的人有时任性而为，不计后果，对人对

己都造成损失。一些青少年犯罪，就是在激情的控制下，一

时冲动，酿成大错。激情有时还会引起强烈的生理变化，使

人言语混乱，动作失调，甚至休克。所以，在生活中应该适

当地控制激情，多发挥其积极作用。 3．应激 应激是出乎意

料的紧张和危急情况引起的情绪状态。如在日常生活中突然

遇到火灾、地震，飞行员在执行任务中突然遇到恶劣天气，

旅途中突然遭到歹徒的抢劫等，无论天灾还是人祸，这些突

发事件常常使人们心理上高度警醒和紧张，并产生相应的反

应，这都是应激的表现。 人在应激状态下常伴随明显的生理

变化，这是因为个体在意外刺激作用下必须调动体内全部的

能量以应付紧急事件和重大变故。这个生理反应的具体过程

为：紧张刺激作用于大脑，使得下丘脑兴奋，肾上腺髓质释

放大量肾上腺素和去甲状腺素，从而大大增加通向体内某些

器官和肌肉处的血流量，提高机体应付紧张刺激的能力。加

拿大心理学家塞里(Seley)把整个应激反应过程分为动员、阻

抗和衰竭三个阶段：首先是有机体通过自身生理机能的变化



和调整做好防御性的准备；其次是借助呼吸心率变化和血糖

增加等调动内在潜能，应对环境变化；最后当刺激不能及时

消除，持续的阻抗使得内在机能受损，防御能力下降，从而

导致疾病。 应激的生理反应大致相同，但外部表现可能有很

大差异。积极的应激反应表现为沉着冷静、急中生智，全力

以赴地去排除危险，克服困难；消极的应激反应表现为惊慌

无措、一筹莫展，或者发动错误的行为，加剧了事态的严重

性。这两种截然不同的行为表现，既同个人的能力和素质有

关，也同平时的训练和经验积累有关。如果接受过防火演习

和救生训练，遇到类似的突发事故，也能正确及时地逃生和

救人。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细

请访问 www.100test.com 


